Przepisy swigteczne

Sktadniki:

e burak 4 szt.

e czosnek 2 zabki

e suszone prawdziwki 1 garsé

e wywar warzywny (z marchwi, selera, pietruszki i pora) 2 litry
e iS¢ laurowy 2 szt.

e ziele angielskie 4 szt.

e majeranek 2 tyzki

e pieprzczarny 6 szt.

e posiekana nac pietruszki 3 tyzki

e sokzcytryny 3 tyzki

Wykonanie:

Grzyby optukaé na sitku, wtozy¢ do rondelka, zala¢ 2 szklankami zimnej wody i zostawi¢ na
noc do namoczenia. Nastepnego dnia grzyby ugotowac do miekkosci w wodzie, w ktorej
sie moczyty, z dodatkiem lisci laurowych i czosnku. Buraki umy¢, kazdy zawingé w folie
aluminiowa, utozy¢ na blasze do pieczenia i piec do miekkosci przez okoto 1 godzine w
temp. 190°C. Rozwinac z folii, obrad i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Do wrzacego
wywaru z warzyw dodac majeranek, pieprz, ziele angielskie oraz natke pietruszki. Dodaé
starte buraki i zagotowaé. Gotowaé na malutkim ogniu przez okoto 3-4 minuty, zdja¢ z
ognia i dodac sok z cytryny. Wywar warzywny przecedzi¢ (najlepiej odczekac jeden dzien,
jesli mamy czas, wowczas barszcz bedzie bardziej intensywny) i potaczy¢ z wywarem z
grzybow.

Goflabki wigilijne z kasza i grzybami 3 - 4 porcje

Sktadniki:

e kapusta biata 1 szt.

e suszone grzyby 100 g

e cebula 1 szt.

e kasza gryczana prazona 2 szklanki
e woda 3 szklanki

e masto30g

e pieprzczarny
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Wykonanie:

Grzyby suszone wyptukac i namoczy¢ w zimnej wodzie, odstawi¢ na noc. Nastepnego dnia
ugotowac i pokroi¢ w paski, zachowujac wywar. Kapuste gotowac w garnku, nozem
oddzielajac liscie wierzchnie juz sparzone. Cebule pokroié¢ w plasterki i uparowac do
miekkosci, poszatkowac. Do garnka wlaé 3 szklanki wody i dodaé masto, zagotowaé. Na
wrzatek wrzucié optukang i przebrang kasze. Zmniejszy¢ ogien i gotowaé na matym ogniu,
az kasza wchtonie wode. Doda¢ grzyby i cebule i doktadnie wymieszac. Wstawié garnek z
kaszg do piekarnika nagrzanego do 160 stopni i piec przez 40 minut. Odstawi¢ do
wystudzenia. Kasze zawija¢ w liscie sparzonej kapusty i uktadaé dosy¢ ciasno w naczyniu
zaroodpornym. Zala¢ wywarem z grzybéw i piec w temperaturze 160 stopni przez godzine.

Groch z kapusta - 1 porcja

Sktadniki:
e kapusta biata 170 g
e groch potéowki 70g
e cebula 70 g
e koncentrat pomidorowy 40 g
e olejrzepakowy 59
Wykonanie:

Lis¢ laurowy, ziele angielskie, kminek, papryka wedzona - do smaku. Kapuste drobno
szatkujemy, zalewamy woda i gotujemy do miekkosci z przyprawami, zeszklong na oleju
cebulka i zmielonymi potéwkami grochu lub gotowg maka grochowa w razie potrzeby
dodajac wody. Pod koniec gotowania dodajemy koncentrat pomidorowy.

Krokiety z pieczarkami i barszczem czerwonym - 1

Sktadniki:

Krokiety:

e Mileko50g

e Woda 50 g

e . Maka orkiszowa 50 g
e Otreby owsiane 10 g

e Jajo kurze cate sz,
e Pieczarki 120 g
e Cebula20g

e Pieprz czarny - do smaku
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e Czosnek - 1 zabek

e Buraki czerwone 50 g

e Wtoszczyzna paski 30 g

e Olej rzepakowy uniwersalny 1 tyzka
e Sokzcytryny 1 tyzka

Wykonanie:

Mleko mieszamy z woda i maka i odstawiamy na ok. 10 min. Wylewamy partiami na
patelnie bezttuszczowg i pieczemy z 2 stron. Pieczarki oraz cebulke $cieramy na tarce na
duzych oczkach i dusimy z potowa oleju rzepakowego. Farsz rozsmarowujemy na
nalesniku. Nalesnik sktadamy do srodka z 2 stron a nastepnie zwijamy w rulon. Krokiety
panierujemy najpierw w ,roztrzepanym” jajku a nastepnie w otrebach (2-3 razy) i
zapiekamy w piekarniku w temp.180 stopni ok. 10 min. Barszczyk: Buraki Scieramy na
tarce, dodajemy wtoszczyzne i posiekany czosnek. Warzywa zalewamy wrzatkiem i
gotujemy ok. 15 min. Na koniec dodajemy olej, sok z cytryny i pieprz.

Krokiety z soczewicy, pieczarkami i barszczem czerwonym - 1 porcja

Skiadniki:

e Maka orkiszowa typ 680- 700 - 50 g
e Woda 50 g

e Mleko2%50¢g

e Jajko 1 szt.

e Otreby owsiane 15g
e Soczewica zielona 35 g
e Pieczarki swieze 70 g

e Czosnek/pieprz czarny
e Sok zcytryny 1 tyzka
e Buraki czerwone 60 g

e Wtoszczyzna paski 40 g
e Olejrzepakowy 7g

Wykonanie:

Mleko mieszamy z woda i maka i odstawiamy na ok. 10 min. Wylewamy partiami na
patelnie bezttuszczowg i pieczemy z 2 stron. Soczewice gotujemy, do miekkosci. Do
soczewicy dodajemy pokrojone i podduszone pod przykryciem z kilkoma tyzkami wody
pieczarki i catos¢ blendujemy. Farsz rozsmarowujemy na nalesniku. Nalesnik sktadamy do
srodka z 2 stron a nastepnie zwijamy w rulon. Krokiety panierujemy najpierw w
Jroztrzepanym® jajku a nastepnie w otrebach (2-3 razy) i zapiekamy w piekarniku w
temp.180 stopni ok. 10-15 min. Barszczyk: Buraki scieramy na tarce, dodajemy
wiloszczyzne i posiekany czosnek. Warzywa zalewamy wrzgtkiem i gotujemy ok. 20 min. Na
koniec dodajemy olej, sok z cytryny i pieprz.
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Sktadniki:

e Burak czerwony 130 g

e Jogurt naturalny 60 g

e Otreby pszenne 10g

e Pestkidyni 10 g

o Olej rzepakowy 109

e Pietruszka/czosnek/imbir/ cytryna do smaku

Wykonanie:

Do upieczonego lub ugotowanego i zblendowanego buraka dodajemy jogurt oraz otreby.
Doprawiamy czosnkiem, imbirem i cytryng Po wierzchu posypujemy uprazonym na suche;j
patelni pestkami dyni i natka pietruszki. Danie mozemy spozy¢ na zimno lub ciepto.

Sktadniki:

e 2 duze Swieze jabtka

e 200 g suszonych sliwek
¢ 100 g suszonych moreli
e 100 g suszonych fig

e 50 g suszonych gruszek
e kawatek kory eynamonu
e laska wanilii

e 5 gozdzikow

Wykonanie:

Suszone owoce, wanilie i cynamon zalewamy 0.5 | wrzatku i zostawiamy na kilka godzin.
Swieze jabtka kroimy na ¢wiartki i wrzucamy do wrzatku. Gotujemy ok 10 minut. Nastepnie
dodajemy suszone owoce wraz z woda, w.ktorej sie moczyly i wszystko razem gotujemy ok.
7/ minut.

Kluski z makiem - 1 porcja
Sktadniki:
e Mak mielony 20g
e Midd gryczany 159
e Rodzynki8 g
e Orzechy wtoskie 8 g
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e Makaron petnoziarnisty wstazki 40 g
e Aromat migdatowy kilka kropel

Wykonanie:

Zmielony mak, oraz makaron gotujemy wg. przepisu na opakowaniu. Ugotowany mak,
bakalie oraz miéd i aromat dodajemy do makaronu i wszystkie sktadniki ze sobg mieszamy.

Karp w smietanie - 1 porcja

Sktadniki:
o filetz karpia lub innej ryby 120 g
e marchewka/pietruszka/cebula 260 g
e Smietana 12 % 80 g
e Przyprawa do ryb bez soli, sok z cytryny do smaku
e olejrzepakowy 5%
Wykonanie:

Warzywa kroimy na plasterki i dusimy pod przykryciem na oleju z kilkoma tyzkami wody.
Na warzywa wyktadamy przyprawiong rybe i dalej dusimy na matym ogniu, przez 10 - 15
minut. Nastepnie dodajemy smietane, ktérg mieszamy z warzywami. Cato$¢ gotujemy
jeszcze przez kilka minut, do momentu zgestnienia sosu. Uwaga: w dniu wieczerzy
wigilijnej mozna uja¢ ok. 100 g warzyw z zaleconej gramatury, 50 % wymienicé na czerwone
buraczki. Zetrze¢ warzywa i przyrzadzi¢ z nich barszcz doprawiajgc wg uznania
przyprawami bez soli.

Karp z pistacjami - 1 porcja
Sktadniki:

e Filetzkarpia 120 g

e Pistacje bezsoli 12g
e Kasza orkiszowa 7 g

e Cebula 20g

e Burak czerwony 120 g
e Sokzcytryny 14 g

Wykonanie:

Pistacje drobno kroimy lub mielimy, cebule scieramy na tarce. Pistacje oraz kasze
mieszamy z potow3 startej cebulki i tak powstatg panierke wyktadamy na filet z karpia,
lekko jg przyciskajac. Rybe wktadamy do piekarnika i pieczemy ok. 40 min w temp.180
stopni. Po wyjeciu skrapiamy cytryna. Buraki pieczemy lub gotujemy do miekkosci,
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Scieramy na tarce, dodajemy pozostatg ¢ skrapiamy cytryng i ew. podgrzewamy na
patelni bezttuszczowe;.

Rybna zapiekanka - 1 porcja

Sktadniki:

e Ryba swieza lub mrozona (dowolna) 130 g
e Warzywa/cebula 130 g

e Ziemniaki 60 g

e Pieczarki 90 g

e Mozzarella 35¢g

e Smietana 12 % 60g

o Olejrzepakowy 10 g

Wykonanie:

Rybe pieczemy. Warzywa i ziemniaki gotujemy. Pieczarki i cebulg dusimy na” tyzce” oleju.
Na dnie naczynia do zapiekania lub patelni uktadamy pokrojone w plasterki ziemniaki oraz
warzywa. Na warzywa wyktadamy rybe. Na rybe wyktadamy wymieszane ze $mietana
pieczarki z cebulg. Po wierzchu posypujemy startym serem. Zapiekamy lub dusimy do
momentu rozpuszczenia sie sera.

Karp z pistacjami i pomaranczowymi buraczkami 3-4 porcje

Sktadniki:

e karp700g

e Swiezo zmielony pieprz

e pistacje bardzo drobno posiekane 7 tyzek
e butka tarta z chleba orkiszowego 7 tyzek

e cebulka szalotka drobno posiekana 2 szt.
e starta skorka cytryny 0.5 tyzeczki

e starta skérka pomaranczy 0.5 tyzeczki

e posiekana natka pietruszki 4 tyzki

e czosnek przecis$niety przez praske 1 zgbek
e oliwa z oliwek 8 tyzek

e . burak 3 szt.

e sok ze sSwiezo wycisnietej pomaranczy 0.5 szklanki
e rodzynki 0.5 szklanki

e cynamon 0.5 tyzeczki

Wykonanie:

Rozdrobnione pistacje uprazyé na suchej patelni. Wymieszad z butkg tarta, szalotka, skérka
cytryny, czosnkiem, natka pietruszki, 6 tyzkami oliwy z oliwek i $wiezo zmielonym pieprzem.
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Karpia podzieli¢ na dzwony, optukaé zimng woda. Utezy¢ na blasze do pieczenia i przykryc
pistacjowym farszem, lekko go dociskajgc do ryby. Wtozy¢ do nagrzanego do 180 stopni
piekarnika i piec przez 20 minut. Buraczki umy¢, kazdy zawing¢ oddzielnie w kawatek folii
aluminiowej, utozy¢ na blasze do pieczenia i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 200
stopni. Piec przez 1 godzine. Rodzynki zala¢ wrzgcg wodg i moczy¢ przez okoto 20 minut.
Buraczki obrac ze skérek i zetrzeé na tarce o duzych oczkach. Do buraczkéw dodac skorke
i sok z pomaranczy, wymieszac z odsgczonymi rodzynkami. Doprawi¢ cynamonem i spora
iloscig swiezo zmielonego pieprzu. Wymieszac i podgrzac.

Rolada z tososia faszerowana szpinakowym twarozkiem - 10

Sktadniki:

o filetztososia, 1 kg

e szpinak swiezy, 500 g

e ser biaty chudy, 200 g

e sok z cytryny do skropienia
e fososia

e gatka muszkatotowa,

e pieprz do smaku

Wykonanie:

tososia kroimy w bardzo cienkie plastry. Szpinak parzymy wrzatkiem i przektadamy do
miski, po czym doktadnie mieszamy go z twarogiem, gatka i pieprzem. Na blacie
ktadziemy folie spozywczg i na niej uktadamy warstwe tososia. Skrapiamy go cytryng, a
nastepnie uktadamy warstwe twarozku ze szpinakiem. Catos¢ zwijamy w rolade i
zwigzujemy folig spozywcza. Dodatkowo mozemy zabezpieczy(¢ jg sznurkiem kuchennym.
Tak przygotowana rolade wrzucamy na wrzatek i gotujemy okoto 15 minut. Po ugotowaniu
odstawiamy do wystudzenia. Wystudzonga relade kroimy w plastry pod katem 45 stopni.

Ryba po grecku - 1 porcja
Sktadniki:

e Dorsz Swiezy 100 g

e Witoszczyzna paski 100 g
e Marchew 60 g

e Koncentrat pomidorowy20 g
e Olejrzepakowy 1 tyzka

e Rozmaryn - do smaku

e Pieprz cayanne - dosmaku
e Czosnek swiezy 1 zgbek

e Cebula20g
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e Sokzcytryny - 1tyzka
Wykonanie:

Dorsza przyprawiamy rozmarynem, pieprzem i skrapiamy cytryng. Pieczemy w folii w
piekarniku nagrzanym do 180 stopni ok. 30 min. Marchewke i czosnek écieramy na tarce
na grubych oczkach i mieszamy z wtoszczyzna. Podlewamy wodg, dodajemy olej i dusimy
pod przykryciem ok. 10 min, nastepnie dodajemy koncentrat pomidorowy i dusimy jeszcze
ok. 5 min. Sos dzielimy na pét. Jedng czesc blendujemy. Obie czesci mieszamy i
doprawiamy pieprzem cayanne. Dorsza wyktadamy na talerz i przykrywamy sosem.

Skiadniki:

e filet ztososia, 100 g

e ser biaty chudy, 50 g

e jogurtnaturalny, 100 g

e por, 0,5 szt.

e seler, 0,5 szt.

e marchew, 1 szt.

e korzen pietruszki, 0,5 szt.

e starty imbir, stodka papryka do smaku
e cytryna, 1 szt.

Wykonanie:

tososia skrapiamy cytryng i wyktadamy w naczyniu zaroodpornym. Marchew, seler, porii
korzen pietruszki kroimy w cienkie paski i gotujemy na parze, az zmiekng. Nastepnie
mieszamy je z imbirem i przykrywamy nimitosesia. Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego
do temp. 180°C na 20 minut. W miseczce mieszamy twardg z jogurtem i stodka papryka.
Polewamy warzywa i zapiekamy przez kolejne 15iminut.

Sktadniki:

e filetzdorsza, 200 g

e papryka czerwona, zétta i zielona,
e kazdapo30g

e pomidory bez soli suszone 7 szt.
e orzeszki pinii, 25 g

e czosnek, 2 zabki

o oliwaz oliwek, 5 tyzek

e olejrzepakowy, 2 tyzki
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e Swieza bazylia, 1 gars¢
e posiekana natka pietruszki, 0,5 tyzki
e pieprz do smaku

Wykonanie:

Papryke zawijamy w folie do pieczenia i pieczemy przez 12 minut w 200°C. Po
wyciggnieciu z piekarnika obieramy ja ze skory i kroimy na cienkie, dtugie paski.
Przektadamy do miseczki i mieszamy z rozdrobnionym zgbkiem czosnku, pietruszka, 1
tyzka oliwy z oliwek, doprawiamy pieprzem. Dorsza myjemy, osuszamy i przektadamy do
naczynia zaroodpornego. Orzeszki wrzucamy na suchg patelnie i delikatnie prazymy. Gdy
tylko zaczna sie rumienié, $ciggamy je z ognia, zeby nie nabraty goryczy. Do blendera
wrzucamy suszone pomidory, orzeszki, bazylie, 4 tyzki oliwy i 2 oleju, zgbek czosnku i
pieprz. Catos¢ rozdrabniamy do uzyskania jednolitej masy. Jezeli jest za sucha, dodajemy
odrobine oliwy. Tak przygotowanym pesto smarujemy dorsza, zakrywamy naczynie i
wstawiamy je do piekarnika nagrzanego do 180°C. Pieczemy przez 20 minut. Na talerzu
uktadamy papryke, a na niej - rybe zapieczong z pesto.

dorsz w grillowanej cukinii

Skiadniki:

o filetz dorsza bez osci, 200 g

e jajka, 1 szt.

e cukinia, 6 plastréw cietych wzdtuz
e parowany por, 6 cienkich

e paskéw do przewigzania roladek
e pomidor, 160 g

e papryka czerwona, 60 g

e czosnek, 0,5 zabka

e stodka papryka, 0,5 tyzeczki

e posiekany estragon, 0,5 tyzeczki
e starta skérka i sok z 0,5 limonki

e tymianek, rozmaryn, pieprz,

e chilli, kminek do smaku

Wykonanie:

Dorsza myjemy, osuszamy i szatkujemy nozem na mate kawatki. Przektadamy do miski i
mieszamy z jajkiem, stodka papryka, estragonem, tymiankiem, rozmarynem, chilli,
kminkiem, pieprzem, skérka i sokiem z limonki, po czym odstawiamy do lodéwki na mniej
wiecej 2 godziny. Po tym czasie wrzucamy mieszanke na sitko z drobnymi oczkami, zeby
odsaczy¢ wode. Co jakis czas mieszamy catos¢ tyzkag. Po 20-30 minutach masa powinna
byc¢ dosé sucha. Blache do pieczenia wyktadamy papierem i uktadamy na niej rybe,
formujac kluski przy uzyciu tyzki stotowej. Tak przygotowana rybe zapiekamy w 160°C
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okoto 12 minut. Rozgrzewamy patelnie grillowa i grillujemy cukinie. Na kazdym plastrze
cukinii uktadamy zapieczonego dorsza i zwijamy. Tak przygotowanga roladke
przewigzujemy porem. Pomidora i papryke parzymy wrzatkiem. Obieramy je ze skory,
usuwamy gniazda nasienne. Kroimy na mniejsze czesci, dodajemy rozdrobniony czosnek,
doprawiamy chilli i pieprzem, po czym rozdrabniamy blenderem na gtadkg mase.

mbaliki rybne 2-3 porcje

Sktadniki:

e filetzdorsza 200 g

o krewetki ,black tiger” obrane, bez przewodu pokarmowego 6 szt.
e avocado 0,5 szt.

e ok zlimonki 2 tyzki

e koperek, na¢ pietruszki
e 3,5 tyzki zelatyny

e marchew 2 szt.

e pietruszka korzen 1 szt.
e seler0,5 szt.

e por Iszt.

e ziele angielskie 2 szt.

e pieprz 2 szt.

e iS¢ laurowy 2 szt.

e oliwa z oliwek 2 tyzki

o cukier brzozowy 0,5 tyzki

Wykonanie:

Do garnka wlewamy 1,2 litra wody, dodajemy warzywa obrane i pokrojone na mniejsze
kawatki, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy, pietruszke i koperek. Gotujemy warzywa do
miekkosci. Odcedzamy, zachowujgc marchew, ktérg kroimy w kostke. Dodajemy sok z
limonki, oliwe i cukier. Podgrzewamy prawie do zagotowania i odstawiamy z ognia,
dodajemy zelatyne i mieszamy, az catkowicie sie rozpusci. Odstawiamy do czesciowego
zgestnienia. Dorsza ptukamy pod zimng wodg i parujemy z krewetkami. Odsgczamy, filet
rozdrabniamy a krewetki kroimy w plasterki. Avocado obieramy i kroimy w kostke,
skrapiamy limonka. Do matych naczyn (np. filizanek) wlewamy bulion, wypetniajac je do
1/3, po czym wrzucamy rybe, krewetki, avocado i marchewke. Dodajemy bulion zalewajac
2/3 filizanki i ponownie dodajemy rybe, krewetki, avocado i marchew. Zalewamy bulionem
i odstawiamy do wystudzenia, a nastepnie wstawiamy do lodéwki do stezenia.
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Sktadniki:

e Satatka jarzynowa z kukurydzg - mrozonka 180 g
e mix orzechéw10 g

jogurt naturalny 60g
e pieczywo chrupkie 2 szt

Wykonanie:

Warzywa gotujemy, a po ostudzeniu dodajemy jogurt oraz orzechy . Spozywamy z
pieczywem.

Sktadniki:

e Satatka z kukurydza - mrozona 180 g
e Mozzarella Galbani (kulki) 30 g

e Jogurtgrecki 60 g

e Pieczywo chrupkie kukurydziane 2 szt.

Wykonanie:

Warzywa z satatki gotujemy, a po ostudzeniu dodajemy pokrojong w kostke mozzarelle
oraz jogurt. Spozywamy z pieczywem.

Satatka warzywna z tunczykiem - 1 porcja

Sktadniki:

o  Warzywa z kukurydza 200 g
e Tunczyk w kawatkach w sosie wlasnym 60 g
e Jogurt naturalny 90 g

Wykonanie:

Warzywa gotujemy al'dente. Tuniczyka wyjmujemy z puszki i lekko optukujemy wodg na
sitku . Dodajemy do warzyw.i mieszamy z jogurtem.
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Satatka jarzynowa 2-3 porcje

Sktadniki:

e ziemniaki 3 szt.

e pietruszka korzen 1 szt.

e jajka 3 szt

e cebula 1 szt.

e marchewka i groszek mrozony 1,5 szklanki
e jogurt naturalny 200 g

e Swiezo starty chrzan 0,5 tyzeczki

e Swiezo starty imbir 0,5 tyzeczki

Wykonanie:

Ziemniaki i pietruszke doktadnie myjemy i gotujemy do miekkosci. Studzimy, obieramy ze
skérki i kroimy w kostke. Jajka gotujemy na twardo i kroimy w kostke. Marchew i groszek
parzymy wrzgtkiem. Jabtko obieramy i kroimy w kostke. Wszystkie sktadniki wrzucamy do
miski i doktadnie mieszamy. Jogurt mieszamy z chrzanem i imbirem. Doprawiamy
pieprzem i mieszamy z pozostatymi

Czekoladowa kreméwka - 1 porcja

Sktadniki:

e ricotta 80 g

e midd pszczeli 15 g

e mieszanka studencka 1049

e czekolada bez cukrunp. FitLab = 15g

e biszkopty bezcukrowe 7 szt

e cynamon/przyprawa piernikowa - do smaku

Wykonanie:

Czekolade rozpuszczamy wstawiajgc naczynie do goracej wody. Do rozpuszczone;j
czekolady dodajemy ricotte i midd. Deser ozdabiamy biszkoptami i bakaliami. Opcjonalnie
doprawiamy cynamonem lub przyprawag piernikowa.
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Skiadniki:

e Mak niebieski suchy 20 g

e pecakjeczmienny 40 g

e Rodzynkisuszone 5 g

e Orzechy wtoskie 5 g

e Morele suszone 59

e Migdaty5g

e Midd gryczany 1 tyzka

e Aromat migdatowy - kilka kropel

Wykonanie:

Sposdb |: Mak ugotowac z pecakiem (ok. 30 min) doda¢ bakalie i miéd. Catos¢ wymieszad
Dodac kilka kropel aromatu migdatowego. Sposéb II: Mak i kasze ugotowaé oddzielnie.
Mak zmieli¢ lub zblendowa¢ i wymieszac z ugotowanym pecakiem, bakaliami i miodem.
Dodac kilka kropel aromatu migdatowego.

SEROWE TIRAMISU - 1 porcja

Sktadniki:

e Serek naturalny 120 g

e Biszkopty bezcukrowe 10 g ( 4 sztuki)
e Kawa naturalna 2 tyzki

e Aromat Smietankowy - kilka kropel

e Stewia lub inny stodzik do smaku

o Kakao2g

Wykonanie:

Kawe zaparzamy w niewielkiej ilosci wody i odcedzany. Dodajemy 2- 3 krople aromatu
$Smietankowego. Serek dostadzamy stewig lub innym stodzikiem. Potowe biszkoptow
nasgczamy w naparze z kawy. Uktadamy na dnie salaterki. Na biszkoptach uktadamy
potowe serka. Na serek wyktadamy pozostate biszkopty, a nastepnie pozostatg czes¢ serka.
Posypujemy kakao.
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Sktadniki:

e Ptatki owsiane 45 g

e Suszone owoce 30g

e Jajko kurze 1 szt

e Jogurtnaturalny 70 g

e Kakao naturalne 5 g

e Midd pszczeli 10 g

e Przyprawa piernikowa bez cukru - do smaku

Wykonanie:

Ptatki mieszamy z przyprawa piernikowa, kakao oraz owocami i zalewamy woda najlepie;
na noc. Nastepnie dodajemy jogurt i jajko i miéd. Pieczemy ok. 15-20 min w temperaturze
180 stopni.

Sernik pomaranczowy z kasza manna
Sktadniki:

e ser biaty chudy, 350g

e kasza manna orkiszowa, 240 g
e cukier brzozowy, 200 g

e jajka, 2 szt.

e mleko 2%, 200 ml

e jogurt naturalny, 3 tyzki

e obranaioczyszczona

e pomarancza, 200 g

e starta skérka z pomaranczy,

o 0,5 lyzki

e masto bez soli do wysmarowania formy

Wykonanie:

Ser, jogurt, jajka i cukier ucieramy. Dodajemy skérke z pomaranczy, mleko i kasze. Catos¢
bardzo dokfadnie mieszamy. Forme do pieczenia smarujemy mastem i wylewamy pét
masy serowej. Pomarancze kroimy w drobng kostke i posypujemy nig mase. Na pokrojona
pomarancze wylewamy druga czes¢ masy. Catos¢ pieczemy w 180°C okoto godziny. Po
tym czasie wytgczamy piekarnik i pozostawiamy sernik do wystudzenia, lekko uchylajac
drzwiczki.
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Kuleczki owsiane z kokosem

Sktadniki:

e ptatki owsiane, 200 g

e masto bezsoli, 120 g

e cukier brzozowy, 100 g
e naturalne kakao, 2 tyzki
e wiodrki kokosowe, 1 tyzka
e odrobina wody

Wykonanie:

W misce ucieramy cukier z mastem i widrkami. Gdy wszystkie sktadniki potgcza sie w
gtadka mase, dodajemy kakao i dalej ucieramy. Dodajemy ptatki owsiane i doktadnie
mieszamy, dolewajgc odrobine wody, aby masa byta plastyczna. Z tak przygotowanej masy
robimy mate kuleczki, przektadamy je na blache wytozong papierem i odstawiamy do
lodéwki na 2 godziny

Muffiny swiatecznel
Sktadniki:

e ptatki owsiane 100 g

e ptatki migdatowe 50 g

e suszone morele 50 g

e suszona zurawina 2 tyzki

e jogurt naturalny 200 g

e maka orkiszowa 180 g

e jajko 1 szt.

e midd gryczany 2 tyzki

e cynamon 1 tyzeczka

e oliwa z oliwek 80 ml

e proszek do pieczenia 2.5 tyzeczki
e soda oczyszczona 0.5 tyzeczki

Wykonanie:

Ptatki owsiane tgczymy z jogurtem i odstawiamy na kilka minut. Morele kroimy w drobng
kostke. Mgke mieszamy z cynamonem,proszkiem do pieczenia i soda. Przesiewamy do
miski.Do maki dodajemy migdaty, morele i suszong zurawine. Do ptatkéw z jogurtem
dodajemy roztrzepane jajko, midd i oliwe. Catos¢ mieszamy z suchymi sktadnikami. Do
blaszki wytozonej papilotkami przektadamy ciasto. Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do
temperatury 180 stopni, okoto 25 minut.
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Racuchy z jabtkami

Sktadniki:

e jabtko250g

e cynamon 1 tyzeczka

e cukier brzozowy 10 g

e maka orkiszowa 130 g

e proszek do pieczenia 0.5 tyzeczki
e woda 0,5 szklanki

e jajko 2 szt.

oliwa z oliwek 2 tyzki

Wykonanie:

Obrane i wydrazone jabtko kroimy w kostke. Dodajemy cynamon, cukier i doktadnie
mieszamy. W misce fgczymy make z proszkiem do pieczenia. Biatka ubijamy i dodajemy
26ftko, oliwe i wode, na zmiane z maka caty czas miksujagc mase. Dodajemy jabtka i
delikatnie mieszamy. Na suchg, rozgrzang patelnie wyktadamy placuszki z masy i smazymy,
az spod stwardnieje, i odwracamy.

Sktadniki:

e jabtka, 1 kg

e masto bez dodatku soli, 1 tyzka
e cieptawoda, 150 ml

e maka orkiszowa, 240 g

e Dbiatka zjajka, 4 szt.

Wykonanie:

Od maki odejmujemy 2 tyzki, reszte zagniatamy z mastem i wodg. Odstawiamy. Jabtka
obieramy, kroimy na mniejsze kawatki, przektadamy do garnka i dusimy na matym ogniu.
Dodajemy cynamon. W niewielkiej ilosci wody rozprowadzamy pozostata make i
dolewamy do jabtek, zageszczajgc je. Blache do pieczenia wyktadamy papierem.
Przygotowane wczesniej ciasto rwiemy.na mniejsze kawatki i wylepiamy nim blache. Spéd
zapiekamy przez 8 minut w temp. 180°C. Nastepnie ktadziemy na niego jabtka. Z biatek i

cukru ubijamy sztywnga piane i wyktadamy na wierzch. Cato$¢ pieczemy przez 40 minut w
temp. 180°C.
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